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C’est moi
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qui I’al cuisineé !
Ou le grand retour du fait-maison qui, loin d’étre rin-

gard, redonne un supplément d’ame a la nourriture,
alternative économique et créative aux plats préparés

industriels.

| fut un temps ol cela allait de soi que
quasiment tous les plats préparés, les
conserves étaient faits maison ou ache-
tés chez les petits commercants du coin. Les
recettes et savoir-faire se transmettaient de
génération en génération, les jeunes filles rece-
vaient une éducation ou une part était consa-
crée a des choses concrétes, comme la ges-
tion des courses, la bonne tenue d’'un ménage,
l'acquisition de notions de base culinaires, etc.
En témoignent certains ouvrages du début
du XXe siecle, le must en la matiere étant le
fabuleux Larousse ménager des années vingt.
La société de consommation a plutdt ten-
dance a reléguer tous ces savoirs aux oubliettes,
mais ils résistent ! Les années soixante-dix ont
joyeusement remis le fait-maison au gott du
jour. Si vous avez la chance de tomber sur
des titres comme Je fais tout moi-méme, Le
catalogue des ressources, des anciens numéros
de la revue Cent idées, etc. n'hésitez pas, quasi-
ment tout ce qui est a nouveau revisité de nos
jours par les adeptes du faitmaison y est déja !
Ajoutons-leur Internet, avec sa multitude de
sites ou blogs culinaires et les échanges infinis
que cela permet, et voila que tous ces savoirs
et astuces reprennent vie, stimulés par la créa-
tivité de chacun, tout en étant plus adaptés a
notre mode de vie actuel.

Les graines germées

Dans le fait-maison, quelle que soit la prove-
nance des ingrédients, a la base il y a toujours
une générosité, un don, on précise souvent
dailleurs que clest « fait avec amour ». Cela
naura jamais la méme valeur que son équi-
valent acheté, emballé et standardisé. Il n'est
pas question ici de course a l'autarcie mais de
sessayer a quelques réalisations de base, en
expérimentant ce qui nous convient le mieux,
sans pour autant se priver de produits tout
préts de temps en temps : ils peuvent nous
inspirer pour nos réalisations personnelles ! Au
final, si 'on compare ce que cela aura co(ité en
ingrédients, on est toujours gagnant tout en
(se) faisant plaisir au passage !

Conseils et recettes faciles

Cuisiner soi-méme en évitant le tout-prét
suppose une certaine organisation : planifier les
taches, faire les courses, stocker les ingrédients
nécessaires, récupérer des contenants pour les
conserves, ranger les préparations, cuisiner des
plats au fur et a mesure si l'on veut éviter le
congélateur, voire le réfrigérateur...

Pour sessayer a des repas maison, il est des
plats qui sont vraiment rapides a cuisiner, avec
ou sans cuisson. Les livres de cuisine et Internet
regorgent de recettes. On se passera donc faci-
lement des salades en sachet, ou toutes prétes
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Protégez-vous
des pollutions electromagnétiques
de votre environnement !

en barquettes, des plats déja cuisinés, en introduisant des crudités, des
céréales vite cuites, des légumes simplement cuits a la vapeur pendant
que l'on fait autre chose, avec quelques produits de base (huiles, épices,
condiments, fruits secs...) : le tour est joué !

Apportez toute la considération qu'ils méritent aux produits trans-
formés que vous achetez et qui sont appréciés de votre entourage car la
plupart I'ont été a partir de recettes d'abord faites a la main. Vous pouvez
vous aider de livres ou1 sont consignées les recettes de cuisinier(e)s qui les

TERRES SENS * ont réalisées avant vous, alors n’'hésitez pas a expérimenter !
Bual Launay Rally = 8:8. 80004
410 ST MARTIN DE RE (FR)
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Le yaourt de soja sans yaourtiére

COMMANDES DIECTEMENT £ E i
_____swww.terres- $'Eﬂ5 com
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THE SANLEAF POUR MINCIR

1

Ingrédients : thé Pu'er, feuille de lotus,
Jiaogulan, Cassia Tora, Rhizoma Alismatis,
Momordica grosvenori.

Un sachet 3 fois par jour .

de préférence 1 heure apres le repas §

g

- ©

Afin de tester son efficacité,
recevez 6 sachets contre 2 timbres Les conserves sont bien pratiques pour nous dépanner en cuisine.
Avant de vous embarquer dans des conserves stérilisées avec tout un atti-
22a, rue Claire Oster :’aill qui ]E)eut étre J:uStifif;? quanc! 02 disposE d’un jardin prgductif. tes.sayez
9 in a lactofermentation, a la portée de tous. Pour une premiére expérience,
H Ec i 2‘?1 ﬂ% ?'? 87 ggsug;l 2; s faites vous-mémes des carottes lactofermentées.

VIVRE MIEUX ' ¢l S'il est une réalisation maison qui passe en premier sur la liste des
www hector.fr bonnes résolutions vers davantage d’autonomie alimentaire, cest bien

celle de notre pain quotidien. Les machines a pain permettent de décou-
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Pain complet
au levain

Les carottes lactofermentées vrir le plaisir du pain maison et cest déja une
excellente approche du processus de panifica-

tion. Dommage que la plupart aient une cuve
en téflon et qulelles soient surtout adaptées a
la fabrication de pains a la levure. Car voila, si
I'on veut vraiment du pain au levain sans levure,
il faut d'abord se fabriquer son propre levain.
Ne vous laissez pas impressionner par l'appa-
rente complexité de ces recettes, on n'y arrive
trés vite avec de l'organisation et de 'habitude.
Les livres, revues, blogs et forums de discussion

100 9% PUR JUS DE GRENADE
elite
natu

La premiére extraction (1*¢ pression a froid) donne un jus
pur et véritable, ce qui exclut la séparation des essences en
ne nécessitant aucun additif.

Le meilleur jus de grenade de sa génération. Testez le....

Importateur/distributeur
COLIBRIeasysanté
contact@easysante.com - Téléphone: 01 46 63 32 00
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Le levain maison

sont la pour vous aider a vous y mettre vous aussi, et vous verrez que trés
vite vous serez récompensés de vos efforts ! m

r"“‘ > Mireille Saimpaul.

S’est occupée pendant plusieurs années d’une
petite coopérative de produits bio en Provence. Elle
est I'auteur de Cuisiner en toute simplicité, illustré

par Kay Wernert, éd. Dangles.

> Blog de recettes de I'auteur
http://simplicite-culinaire.com

Cuisiner en toute simplicité

Pour tous celles et ceux qui, comme I'auteur, ont choisi la voie de la
simplicité volontaire, la démarche se poursuit bien au-dela: comment
aménager sa cuisine de fagon plus écolo, s'équiper sans se ruiner,

stocker et conserver les aliments, éviter certains

b S appareils électriques, découvrir des modes de

CU' Si HEI' cuisson économiques et alternatifs, accommo-

snmphmte der les restes, organiser les repas en évitant le

=== B gaspillage et sans se compliquer la vie. Ce sont

mille trucs et astuces que vous trouverez dans
ce petit guide agréablement illustré.

De Mireille Saimpaul, éd. Dangles.

JAMBES LEGERES ET CIRCULATION FLUIDE

FLUIDIVEINE® BIO

... ET VOS JAMBES
RETROUVENT
LEUR LEGERETE

FLUIDIVEINE BI0

MU AANIANIND 18
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w Une formule ancestrale
AB a base de 8 plantes,
et 1 bourgeon.

AGRICULTURE 100% Bio

BIOLOGIQUE

C’est en période estivale que les troubles
circulatoires sont les plus marqués.

FLUIDIVEINE BIO ampoules vous aide a tonifier
votre circulation, maintenir et renforcer |'élasticité
des paroies veineuses, et a réguler la circulation
sanguine en générale.

Pour les jambes lourdes 2 ampoules, 2 fois par jour
a diluer dans un grand verre d’eau fraiche.

En cure d’entretien, 1 ampoule 2 fois par jour
pendant 20 jours.

Santa rgme

LABORATOIRE

En vente dans votre magasin de diététique.
Tél: 01 30 08 21 77 - www.santarome.fr
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